6/11/2014 Verduras "Ahogadas”

Verduras "Ahogadas"”

Rinde 5 porciones

Ingredientes
3 tazas agua
14 libra pechuga de pavo ahumada y sin pellejo

1 cucharada chiles picantes frescos recién picados
14 cucharadita pimienta de cayena

14 cucharadita clavo molido

12 cucharadita tomillo

1 tallo de cebolleta (picada)

1 cucharadita jenjibre molido

14 taza cebolla picada

2 libra verduras de mostaza, repollo, nabo o una mezcla de las tres
2 cloves ajo finamente picado

Instrucciones

1. Coloque todos los ingredientes menos las verduras en una sartén grande y caliente hasta henvr.
2. Prepare las verduras enjuagandolas bien y quitandoles los tallos.

3. Desgarre o rebane las hojas en tamafios pequefos.

4. Agregue las verduras al caldo de pawo. Cocine de 20 — 30 minutos hasta suaves.

Precio

Por receta: $7.27
Por senido: $1.45

Fuente

Datos de

Nutrici

Tamafo por Racidn 1 taza varduras
preparadas, 1/5 de receta (351g)

Raciones por Envase 5

Cantidad por Rackan

on

Calorias 50 Calorias de Grasa 5
% Wabor Diaria®
Grasa Total 0.5g 1%
Grasa Saturada Og 0%
Graga Trans Og
Colesterol 10mg 3%
Sodio 270mg 1%
Carbohidrato Total 11g 4%
Fibra Dietetica &g 24%
Azdcares 29
Proteinas 109

.|
Vitamina A 380% « Vitamina C 220%
Calcio 20% = Hierro 20%

*Los Porcertajes de Valores Diaros

Eeasacan an ung deta de 2 000 calorias. Sus
valores diancs pusden sar Mayores o menores,
cepandiandd de las calorias qus usled nacasla

asian

National Heart, Lung and Blood Institute (NHLBI), Heart Healthy Home Cooking African American Style

http://recipefinder.nal.usda.govies/recipe/export/rf_print/399/5

Calorias: 2000 2,500
Graga Tolsl Manos e E5g BDg
Grasa Saturada Manos de 209 28g
Calasiarcl Mongs e 300mg  300mg
Sodo Manos de  240Mmg 2 400mg
Carbohidrato Tobtal E: ITsg
Fibra Dietétca g g
Calorias por gramae:
Grasa 9 « Carbahidratad « Prodging 4
17


http://www.nhlbi.nih.gov/health/public/heart/other/chdblack/cooking.pdf

